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Исследования показали, что результаты индивидуальной минуты в процессе экспе-
римента улучшились, однако достоверных различий в группе не обнаружено (Р>0,05). 

Результаты изучения особенностей проявления психологических функций у тури-
стов следует отметить положительное влияние направленного воздействия на зрительный 
и двигательный анализаторы.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

По результатам исследования проведенном за три дня до похода и через семь дней 
после его проведения в тесте, связанного с выносливостью (бег на 1000 м), P>0,05. В тесте 
связанного с быстротой (бег на 100 м), P <0,05. Это показывает, что после проведения ту-
ристского похода выносливость у тестируемых достоверно улучшилась. 

Исследования показали, что результаты исследования психологической подготовки 
с помощью теста «индивидуальной минуты» в процессе эксперимента улучшились, однако 
достоверных различий в группе не обнаружено. 
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Аннотация 
В статье представлены результаты анализа научно-методической литературы, 

педагогического наблюдения и беседы с тренерами по вопросам построения тренировочного 
процесса юных легкоатлетов. Выявлено, что отсутствует единое мнение о средствах и методах 
физической подготовки легкоатлетов групп начального этапа. Также, что используемый арсенал 
тренировочных средств не оказывает должного воздействия на физические качества, что является 
основанием дисгармоничного развития. Мы считаем, что на занятиях необходимо использовать 
средства направленные на сопряженное развитие выносливости, скоростных и силовых 
способностей с координационными способностями.  
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Annotation 
The article presents the results of the analysis of the scientific and methodological literature, peda-

gogical observation and conversation with the coaches upon the issues of construction of the training process 
for the young athletes. It has been revealed that there is no consensus on the means and methods of the 
physical training of the athlete groups of the initial stage. Also, it is about the fact that the applied arsenal 
does not have the desired impact on the physical qualities that is the basis for disharmonious development. 
We believe that in the classroom it is necessary to use the means aimed at the combined development of the 
endurance, speed and strength abilities together with the coordination abilities. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Легкая атлетика является «многогранным» видом спорта, в котором каждая из сто-
рон подготовки (физическая, психологическая, тактическая и т.д.) решает свои важные спе-
цифические задачи. Рассматривая физическую подготовку, отметим, что, несмотря на 
большое количество научных трудов, вопрос о построении системы тренировочного про-
цесса юных легкоатлетов остается открытым. Об этом свидетельствует изучение научно – 
методической литературы, в которой к настоящему моменту нет единого мнения о подхо-
дах к системе физического воспитания юных легкоатлетов [14; 13, 16, 6]. Однако, известно, 
что развитие физических качеств необходимо осуществлять комплексно в связи с тем, что 
использование изолирующих упражнений не эффективно [20]. К вышесказанному А.П. 
Морозов [13] пишет, что проблемой развития физических качеств также служит доста-
точно ограниченный круг воздействий. И, как следствие, прослеживается тенденция к сни-
жению физической подготовленности и дисгармоничному развитию [1]. 

На наш взгляд основная проблема, препятствующая комплексному физическому 
развитию, заключается как в однонаправленном воздействии на физические качества, так 
и ограниченном использовании тренировочных средств. 

Цель исследования заключается в научном обосновании интеграции средств конди-
ционной и координационной подготовки в учебно-тренировочный процесс легкоатлетов 
групп начальной этапа  

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Нами были использованы следующие методы: анализ научно-методической литера-
туры; педагогическое наблюдение, беседа. Исследования проведены на базе БУ ДО г.Омска 
«СДЮСШОР №7 по легкой атлетике» и БУ OO «СШОР» отделение легкой атлетики. В 
исследовании приняли участие легкоатлеты групп начальной подготовки.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В ходе анализа научно-методической литературы нам удалось выявить, что при вос-
питании двигательных образований у юных спортсменов нет решения проблемы рацио-
нального сочетания средств, методов, соотношений нагрузок различной интенсивности. 
Ранее разработанные методики устарели и не оказывают должного эффекта [7, 13, 15]. 

При выборе средств и методов физической подготовки специалисты расходятся во 
мнениях. А.А. Гужаловский [5] рекомендует при работе с детьми делать акцент на разно-
образных подвижных и спортивных играх. Ф.О. Куду [11] же считает, что необходимо ис-
пользовать различные виды спорта в комплексной подготовке. В целях гармоничного раз-
вития также рекомендуют использовать большое количество упражнений 
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общеразвивающего характера [16].  
Отсутствует четкая система построения тренировочного процесса. Так, А.П. Моро-

зов [13], при развитии физических качеств юных легкоатлетов этапа начальной подготовки, 
предлагает использовать систему последовательно используемых тренировочных блоков. 
В свою очередь В.А. Кудинова [10] и М.С. Кожедуб [9] рекомендуют при комплексном раз-
витии придерживаться принципа «Развивать отстающие физические качества». А.И. Фи-
ляков [20] высказывает мнение, что в ходе одного тренировочного занятия следует соблю-
дать следующего соотношения тренировочных средств: 35% занятия на развития 
быстроты, 30% следует уделять развитию силы и 35% на выносливость. В.П. Филин [19] 
же считает, что выносливость развивать не стоит, т.к. происходит это косвенно при разви-
тии других физических качеств. 

Нам известно, что дети младшего школьного возраста более восприимчивы к разви-
тию таких способностей, как скоростные [3], силовые [6] и координационные [8], однако 
как отмечает В.П. Губа [4] «… сравнительный анализ изучения темпов прироста физиче-
ских качеств показал о недостаточной степени развития детей. Полученные данные свиде-
тельствуют о неравномерном развитии физических качеств у детей». 

В ходе беседы с тренерами и педагогического наблюдения за учебно-тренировоч-
ным процессом легкоатлетов групп начальной подготовки удалось выявить, что подчас ис-
пользуемый тренерами арсенал физических упражнений носит ограниченный круг воздей-
ствий, не способствуя комплексному физическому развитию. Мы предполагаем, что это 
связано с недостаточной материальной базой с одной стороны, и с непониманием прин-
ципа комплексного физического развития, с другой. 

На основании вышесказанного мы предполагаем, что применительно к физической 
подготовке юных легкоатлетов достаточно перспективным является интеграция средств 
кондиционной и координационной подготовки. К таким средствам мы относим упражне-
ния, которые выполняются на неустойчивых поверхностях «BOSU», представляющая со-
бой полусферу, где одна поверхность плоская и жесткая, а другая выпуклая и неустойчи-
вая, и «дорожке скорости и координации» [17]. Преимущественное направление 
упражнений – это сопряженное развитие выносливости, скоростных и силовых способно-
стей с координационными способностями.  

Основные преимущества при выполнении данных упражнений заключаются в боль-
шем рекрутированием мышц [21]; повышенным требованием к сенсорным и функциональ-
ным системам [2], профилактика травматизма опорно-двигательного аппарата [18]. Упраж-
нения, выполняемые на «BOSU» и «дорожке скорости и координации», способствуют 
развитию важных для легкоатлетов координационных способностей: способность к ритму, 
кинестетическому дифференцированию, равновесию и ориентированию [12]. 

В учебно-тренировочном процессе легкоатлетов групп начальной подготовки дан-
ные средства необходимо применять в основной части занятия отводя им 15–20 мин исходя 
от поставленных задач. Упражнения, выполняемые на неустойчивых поверхностях и «до-
рожке скорости и координации», могут применяться для мышц плечевого пояса, нижних 
конечностей, туловища. По количеству точек опоры упражнения могут выполняться с од-
ной опорой, двумя опорами и с дополнительной опорой, также с дополнительными отяго-
щениями (мячи, гимнастические палки) [17]. 

При составлении комплексов упражнений на «BOSU» и «дорожке скорости и коор-
динации» необходимо строго руководствоваться педагогическими принципами для полно-
ценного освоения двигательной программы и предотвращения больших психических 
нагрузок.  

ВЫВОДЫ 

В ходе анализа научно-методической литературы мы выяснили, что к настоящему 
моменту нет единого мнения о построении учебно-тренировочного процесса легкоатлетов 
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групп начальной подготовки. Беседа с тренерами и наблюдение за проведением учебно-
тренировочных занятий позволили выявить, что комплексное развитие физических качеств 
реализуется не в полной мере. Данную проблему могут решить средства координационной 
и кондиционной подготовки, в которых основное направление это сопряжение силовых спо-
собностей, скоростных способностей, выносливости и координационных способностей. 
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ПРОГРАММА ОБУЧЕНИЯ ЮНЫХ ГИМНАСТОВ УПРАЖНЕНИЯМ В ВИСЕ НА 
ПЕРЕКЛАДИНЕ 
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Аннотация 
В данной статье определены профилирующие упражнения на перекладине гимнастов на 

этапе начальной подготовки 2-го года обучения. Разработана программа по освоению указанных 
упражнений. В основу программы заложен алгоритм выполнения двигательных действий для фор-
мирования умений юных гимнастов сохранять рабочие положения тела на снаряде в статическом и 
переменном силовом поле, выполнять простейшие управляющие суставные движения в зависимости 
от двигательных задач и безошибочно переходить к самостоятельному выполнению целостного про-
филирующего упражнения. Сравнительный анализ результатов физической и технической подготов-
ленности юных спортсменов в ходе педагогического эксперимента позволил оценить эффективность 
разработанной программы. 

Ключевые слова: спортивная гимнастика, программа обучения, вис, упражнения, перекла-
дина. 

TRAINING PROGRAM FOR YOUNG GYMNASTS IN HANGING EXERCISES ON 
THE BAR 

Sergey Vladimirovich Veldyaev, the candidate of pedagogical sciences, senior lecturer,  
Vyacheslav Mikhailovich Turaev, the senior teacher,  

Volga State Academy of Physical Culture, Sports and Tourism, Kazan 

Annotation 
This article defines the core exercises on the bar for the gymnasts at the stage of the initial prepara-

tion of the 2nd year of study. The program for the development of these exercises has been developed. The 
program is based on the algorithm for performing the motor actions to form the skills among the young 
gymnasts to maintain working positions of the body on the apparatus in a static and variable force field, to 
perform the simple control articular movements depending on motor tasks and to correctly switch to inde-
pendent performance of the holistic profiling exercise. The comparative analysis of the results of the physical 
and technical preparedness of the young athletes during the pedagogical experiment made it possible to 
evaluate the effectiveness of the developed program. 

Keywords: Gymnastics, training program, hanging on, exercises, horizontal bar. 

ВВЕДЕНИЕ 

По мнению ряда авторов [1, 6] спортивное долголетие спортсмена закладывается на 
этапе начальной подготовки. Поэтому так важно, на основе предшествующего теоретиче-
ского и практического опыта, тренеру в начале пути с юным спортсменом правильно опре-
делить круг упражнений для первоначального обучения, и грамотно составить рациональ-
ную последовательность их освоения с учетом существующих методических 
рекомендаций. Рациональное управление данным процессом открывает широкие перспек-
тивы по отбору разнообразных средств и методов для достижения совершенного владения 
спортсменами соревновательными упражнениями.  

На наш взгляд, вопросы начальной подготовки гимнастов трактуются слишком ши-
роко. Следовательно, конкретизация базовой подготовки юных гимнастов по обучению ви-


